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O čem to bude?     ….o sezení a chůzi…

Motivace pacienta v léčebném programu

Hledání nejlepší strategie pro spolupráci

Pohyb jako  účinná alternativa a proč

Máme pro  tato  tvrzení  důkazy?

Možnosti fyzické  aktivity v reálném prostředí 

Chůze  - zázračná medicína zadarmo 

Test  šestiminutové chůze

Praktický lékař jako klíčový iniciátor  v prevenci



Motivace pacienta,  odolnost lékaře

Mnoho tablet a mnoho názorů, péče zdarma nefunguje stoprocentně

Současná medicína již není jen o stanovení  diagnosy a předepsání léků

            -   složité  algoritmy 

            -   nejednoznačná doporučení  ( Zhubněte !  Více se hýbejte! Jezte  vejce x nejezte vejce !)

                                                                     Nekouřil a taky umřel!

            

Užíváním  léků není vidět  žádné okamžité  zlepšení, které  by bylo možné změřit

 nebo pocítit (  chybí efekt radikálního chirurgického řezu)

Nechápe prognostický  význam léčby

                                                                 Co tedy ??                



Hledání  zázračné  tablety na všechno

‘Polypill’ Reduces Risk of Repeat Heart 
Attacks5-in-1 Polypill Could Also Prevent Stroke

How to Get Heart Patients to Take Their Pills? 

Give Them Just One.

https://www.nytimes.com/https://www.everydayhealth.com/

1. Vysvětlovat ?
2. Kombinovat tablety ?
3. Aplikovat léky injekčně v dlouhém intervalu ?



 
Zapojit aktivně pacienta do péče o své zdraví 

Co by mohl pacient sám měřit
porovnávat v čase
čemu by  zároveň rozuměl

BMI 
     hmotnost,  obvod  pasu
                      glykemie  , LDL
                                  TK,  MET, VO2max                      ???

Měřit vlastní fyzický výkon standardizovanou 
metodou

           

Pacient je vlastním klíčem ke  svému  léčení 



Může být fyzická aktivita zázračným lékem ?

JAMA Netw Open. 2018;1(6):e183605. 
doi:10.1001/jamanetworkorkopen.2018.3605

Key Points
  In this cohort study of 122 007 
consecutive patients undergoing exercise 
treadmill testing, cardiorespiratory fitness 
was inversely associated with all-cause 
mortality without an observed upper limit 
of benefit. Extreme cardiorespiratory 
fitness (≥2 SDs above the mean for age 
and sex) was associated with the lowest 
risk-adjusted all-cause mortality compared 
with all other performance groups.

Meaning  Cardiorespiratory 
fitness is a modifiable 
indicator of long-term 
mortality, and health care 
professionals should 
encourage patients to 

Association of Cardiorespiratory 
Fitness With Long-term Mortality 
Among Adults Undergoing Exercise 
Treadmill Testing
Kyle Mandsager, MD1; Serge Harb, MD1; Paul Cremer, MD1; et 
al

Fyzická zdatnost souvisí s délkou života

https://jamanetwork.com/searchresults?author=Kyle+Mandsager&q=Kyle+Mandsager
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Kyle+Mandsager&q=Kyle+Mandsager
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Kyle+Mandsager&q=Kyle+Mandsager
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Kyle+Mandsager&q=Kyle+Mandsager
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Serge+Harb&q=Serge+Harb
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Serge+Harb&q=Serge+Harb
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Serge+Harb&q=Serge+Harb
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Serge+Harb&q=Serge+Harb
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Paul+Cremer&q=Paul+Cremer
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Paul+Cremer&q=Paul+Cremer


Mít špatnou  fyzickou kondici  je horší než 
kouřit, mít hypertenzi a  diabetes

JAMA Network Open. 2018;1(6):e183605. doi:10.1001/jamanetworkopen.2018.3605

Association of Cardiorespiratory Fitness With 
Long-term Mortality Among Adults 
Undergoing Exercise Treadmill Testing
Kyle Mandsager, MD1; Serge Harb, MD1; Paul Cremer, MD1; et al

V
O

2
m

ax

Adjusted hazard ratios (HRs) for all-cause 
mortality compared with low performers 
in all patients (A) and by sex (B) 
(P values are for comparisons with low 
performers). C, Adjusted HRs for 
comorbidities and between performance 
groups. Error bars indicate 95% CIs
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Benefity aktivity a dobré fyzické zdatnosti

30 %  snížení celkové mortality ve  srovnání s aktivními a pasivními 
 

30-40%  snížení  rizika metabolického syndromu a  DM II

20%  snížení  rizika  rakoviny prsu

30%  snížení rizika karcinomu  tlustého střeva

20-35 %  snížení  rizika  KVO

Chůze je  úzce spojena se snížením  tělesného tuku

Redukce osteoartrózy 20-83%

20-30%  redukce  rizika  demence

Více než jiná cvičení  snižuje bolesti zad

https://doi.org/10.1093/annonc/mdu012Get rights and content

https://doi-org.ezproxy.is.cuni.cz/10.1093/annonc/mdu012
https://s100.copyright.com/AppDispatchServlet?publisherName=ELS&contentID=S0923753419366840&orderBeanReset=true


Pohyb je lék s exerkiny  ( exercise)

https://link.springer.com/article/10.1007/s11010-021-04264-5

Přenašeči 
dobrých 

zpráv 

Uvolněné 
exerkiny 

pozitivně  
ovlivňují 
orgány 

v celém těle



Kardiorespirační zdatnost a riziko  úmrtí 
napříč věkem

750 302 amerických 
veteránů ve věku 30 
až 95 let (průměrný 
věk 61,3 ± 9,8 let), 
včetně 
sedmdesátníků (n = 
110 637), 
osmdesátníků (n = 26 
989)

Průměrné sledování 
10,2 roků



 Minimum  pohybové aktivity 
doporučeno týdně  dle WHO

Kvalita života v Česku

data: ČSÚ, MPSV, Policie ČR, Exe. komora ČR, 
STEM
• autoři: Kateřina Mahdalová & Michal Škop 

20 různých parametrů měření kvality  života v Česku
Čím červenější, tím  více se  sbíhají negativní vlivy na život 

WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour 2020

https://www.seznamzpravy.cz/autor/katerina-mahdalova-815


Co mohu pro  kondici udělat ?
Hýbat se a  cvičit. Jak?

Chodit
Rychle chodit



Chůze jako trénink  i jako parametr měření

2019 HRS Expert Consensus Statement on Evaluation, Risk Stratification, and Management of Arrhythmogenic Cardi
omyopathy

https://www.researchgate.net/publication/332994314_2019_HRS_Expert_Consensus_Statement_on_Evaluation_Risk_Stratification_and_Management_of_Arrhythmogenic_Cardiomyopathy
https://www.researchgate.net/publication/332994314_2019_HRS_Expert_Consensus_Statement_on_Evaluation_Risk_Stratification_and_Management_of_Arrhythmogenic_Cardiomyopathy


Co bychom měli pacientovi a sobě  říct?

Každý pohyb se počítá

Začněte hned!

Dejte si  zprvu malý  cíl, ale  postupujte pravidelně a zvyšujte pohyb po malých  dávkách

3 týdny opakování jsou nutné, aby si tělo zvyklo

3 měsíce opakování  jsou nutné,  aby  vznikla  závislost na pohybu 

 Zařadit i  silová cvičení  alespoň  2x  týdně 

Jednou -2x denně  6 minut  co nejrychlejší  chůze proložit jinou  pestrou pohybovou aktivitou



Jak chodit  víc

• Walking is the best medicine (Hippocrates )

• Použij schody místo výtahu

• Jdi  pěšky  do práce nebo z práce

• Vystup o zastávku dříve

• Středně náročná aktivita je taková, při  které můžeš krátce odpovídat na otázky 
chodce vedle  tebe

• Během dne zařazuj   „pohybové svačinky „    EXERCISE SNACKING
                   3x v týdnu 3x  denně 20s „all- out“ výběh  do schodů  6 týdnů

                   zvýšení VO2 max o 7%

• Víkendový válečník   weekend warrior



Víkendový válečník

JAMA Intern Med. 2017;177(3):335-342. doi:10.1001/jamainternmed.2016.8014 Published 
online January 9, 2017. Corrected on March 28, 202

Víkendový válečník a další vzorce fyzické aktivity 
charakterizované zařazením víkendové (1-2x  týdně ) mírné 
nebo intenzivní fyzické aktivity mohou být dostatečné ke snížení 
rizika úmrtí ze všech příčin, CVD, malignity bez ohledu na 
dodržování převládajících pokynů pro fyzickou aktivitu.



Niko Niko  

• Slow joging

• Japonský koncept   prof. Hiroaki Tanaka  ( Pomalé běhání)

• Intenzita běhu, kdy se SF pohybuje v pásmu cca 50 % VO2max

•    138 bpm minus věk /2  Př. v 50letech  138-50/2…113  ( +-10) 

•  Běh  s úsměvem 

• Protiklad běžeckého tréninku s vysokou intenzitou no pain no gain  
(80% VO2 max)

• Maratonci běží až 80% v niko niko tempu



 
Test 6 minutové chůze- parametr zlepšení kondice

 

• Alternativa (poprvé 1982) ke Cooperovu  testu 12minutového běhu 

    velmi dobrá korelace obou testů v kvantifikaci funkční kapacity  

     (VO2max)

• Standardizace testu 6minutové  chůze -6MWT   (American Thoracic Society 
2002)

• Měří  vzdálenost, kterou je schopen respondent ujít co nejrychlejší  chůzí  za 
 6 minut

• Standardizovaná  metoda  lokalizovaná  na chodby zdravotnických zažízení   
a vyžadující přítomnost  zdravotního personálu



Několik  aplikací  testu 6minutové chůze

• Stanovení efektu a účinnosti léčebných postupů a 
preskribce léků (CHOPN , astma )
• Zjištění  funkčního stavu  KV a pohybového systému
• V rámci rehabilitace po operacích páteře a kloubů
• Předpis intenzity chůze pro srdeční rehabilitaci  a cévních 

příhodách
• Parametr  sledovaný  v klinických  studiích
• Zlepšení stability a koordinace pohybu  u starších dospělých
• Motivační a protektivní  aplikace ?









Komu nabízet trénink  formou  6MWT

• Starší dospělí

• S nízkou kondicí

• Po nemoci k rehabilitaci a obnovení  důvěry ve vlastní schopnosti

• Motivace k nastavení režimu  u  osob na začátku důchodového věku

• Opakování  v čase  a zaznamenání  změn  v dosaženém výsledku

• Nabídka pro edukaci  při preventivní prohlídce

• Mobilní aplikace  6minut pro zdraví

• www.6minutprozdravi.cz 

• E-mail: lekar@kardiousti.cz 

http://www.6minutprozdravi.cz/
mailto:lekar@kardiousti.cz


www.6minutprozdravi.cz



Závěr

Chůze má  větší potenciál  snížit  riziko úmrtí než léky

Chůze jako forma pohybu je zadarmo, nenáročná, opakovatelná, vždy  dostupná , v intenzitě, 
kterou si pacient zvolí                             Každý krok se počítá

Rizika tréninku chůze jsou minimální, ale  fyzická neaktivitia má prokazatelně negativní vliv na 
kvalitu a délku života

Trénink  6 minutové  maximálně rychlé  chůze má potenciál stát se  parametrem  měřeným 
samotným pacientem  ke  zvýšení adherence a compliance s léčbou svého chronického 
onemocnění 

Test  6minutové chůze je vyzkoušená standardizovaná metoda vhodná  k porovnání   tréninkových 
úspěchů a porovnání se skupinami respondentů v čase, napříč věkem, mezi sociálními  skupinami



www.6minutprozdravi.cz

Děkuji za pozornost
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